
食物多样是均衡合理营养的一个重要内

容，但很多人不知该如何搭配，实际上，想要做

到“食物多样性”并不难。

1.饭中有豆。 打磨得过于精细的大米，表

层所含的维生素、矿物质等营养素和膳食纤维

流失于糠麸之中。而“饭中有豆”，米饭搭配红

豆、绿豆等粗杂粮，则可以弥补上述不足。另

外，谷类中的赖氨酸较少，而豆类中较多；谷类

中的蛋氨酸较多，豆类中较少。搭配起来一起

吃可以蛋白质互补，提高蛋白质的吸收。

2.菜中有叶。绿叶蔬菜可谓蔬菜中的“营

养之王”，富含维生素、胡萝卜素、叶酸、钙、镁、

膳食纤维等，能补充人体所必需的营养素。“菜

中有叶”，每天食用一斤蔬菜，其中最好一半以

上是绿叶菜。

3.肉中有菇。肉类食物是人体优质蛋白

质、脂类、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质

的良好来源，但肉类同时含有饱和脂肪酸和胆

固醇，摄入过多对健康不利。菌类食物低脂

肪、低热量、高膳食纤维，富含钙、铁、锌、硒，正

好能弥补肉类的不足。“肉中有菇”不但可以减

弱吃肉的油腻，口感也丰富了许多。

4.汤中有藻。常见的海藻类食物如紫菜、

海带等，营养素含量丰富而均衡。海带中的钙含

量居菌藻类之首，紫菜含丰富的碘、钙、钾、铁、

硒、胆碱等，有增强记忆力，促进牙齿和骨骼健康

等功用。“汤中有藻”可以达到少量多次食用菌

藻类食物的目的，同时可以丰富汤的口感。

■ 据《医药养生保健报》

养生Y

食物多样化 营养又健康

材料：苦瓜一条，牛肉250克，蒜及适量调

味品；

做法：苦瓜切片，牛肉切片调味，蒜切成

末；起油锅将牛肉炒至七、八成熟，装盘备用；

苦瓜炒熟，加适量盐调味；倒入牛肉片，稍加

翻炒，即可出锅；

特点：苦瓜清热，牛肉补中益气，既可口

又营养丰富。 ■ 据《广州日报》

美味M

苦瓜炒牛肉

如何避免“四高”零食

市场上销售的正规食品包装上通常有营养

标签。根据我国《预包装食品营养标签通则》，

低能量、低糖、低脂、低盐标准为：低能量，能量小

于等于170千焦/100克；低糖，碳水化合物或糖

小于等于5克/100克；低脂，脂肪小于等于3克/

100克；低盐，钠小于等于120毫克/100克。

■ 据《健康咨询报》

跳健身操应适度，避免求快求量

健身操是很多年轻人运动锻炼的方式，有

的健身操节奏较快、运动量大。昆明医科大学

第一附属医院运动医学科主任李彦林介绍说，

“一些看似简单的动作，实则侧重于下肢运动，

对髋关节、膝关节等部位负担较重，练习不当

容易导致关节扭伤或韧带拉伤。”

李彦林建议，刚接触健身操的新手应该把

节奏放慢一些，循序渐进、量力而行，逐渐增加

运动时长，根据自身实际情况合理安排运动

量。可以从20分钟开始，慢慢增加跳操时间，

每天锻炼时间控制在30~60分钟，不能锻炼过

度，运动后出现疼痛加剧等情况，应尽快到医

院就诊。 ■ 据《生命时报》

不是所有糖友都适合运动

我们经常劝人要多运动，健康生活在于运

动,特别是糖尿病患者，要“管住嘴，迈开腿”。

但是，并不是所有糖友都适合运动。

出现以下情况的糖友不宜运动：糖尿病

酮症酸中毒；空腹血糖>16.8mmol/L；增殖性

视网膜病；肾病 Cr>1.768mmol/L；严重心脑

血管疾病：不稳定性心绞痛、严重心律失常、一

过性脑缺血发作合并急性感染的患者。

运动后需要注意 ：运动后要仔细检查皮

肤、足部及关节是否有损伤，如有损伤应请专

业医护人员处理，不得自行处理。

运动后感到不适，请咨询专业医护人员，

对您的运动计划作相应调整。

■ 据《北京青年报》

一项由中国科学院、香港大学、香港中文

大学等学者进行的研究表明，太极拳有助于改

善“将军肚”，缩减中老年人腰围。

所谓的“将军肚”“游泳圈”，都是中心性肥

胖的体现，中心性肥胖也是代谢综合征的主要

表现之一，而这会增加2型糖尿病和心血管病

的罹患风险。

研究显示，打太极拳12周，与不运动的人

相比，腰围缩减了1.8厘米，而常规运动比不运

动者腰围缩减了1.3厘米。除了腰变细外，打

太极拳和常规运动者，体重也减轻了。

研究者指出，这项研究支持将太极拳纳入

到全球中老年中心性肥胖人群体力活动指南

的观点。关于太极拳，中国健康生活方式预防

心血管代谢疾病指南还指出，太极拳可提高老

年人的平衡能力与灵活性，降低跌倒风险。

■ 据《北京青年报》

新说X

练起来 打太极拳能减“游泳圈”

1.菊花。菊花有疏风清热、清肝明目、养肝降火的功效，可

以缓解咽喉肿痛，头痛，口苦等症状。它含有维生素A，能让

人头脑清醒，双目明亮，是中医用来治疗眼疾的一种良药，特

别对肝火旺导致的双目干涩有较好的疗效。

菊花不仅可以单独服用，还可以与其他药材一起冲泡。

例如：菊花和枸杞一起冲泡可以养肝明目；菊花和山楂一起冲

泡可以消脂降压，还可以调味；菊花和决明子一起冲泡可以清

肝明目，降血压，抗衰老。

提醒：服用菊花时也要注意，因菊花性凉，所以建议脾虚、

胃寒、容易腹泻的人不要喝，体质寒凉的人一般不建议饮用菊

花茶。

2.莲子心。秋季采收莲子时，将莲子剥开，去除绿色的胚

芽，晒干。莲子心有清心火，平肝火，安神，解暑的功效。

莲子心可以直接用开水冲泡后，在睡觉前服用还可以促

进睡眠；用莲子心和绿茶一起冲泡服用可以减肥瘦身。

提醒：脾胃虚寒的人、便秘的人不建议服用莲子，孕妇和

婴儿也不建议服用。

3.金银花。金银花自古被称为清热解毒之良药，其性寒，

气芳香，能有效地排出体内毒素，预防暗疮和痘痘的生长，还

可以凉血化瘀，促进细胞的新陈代谢，去除色斑和黑斑。

金银花和菊花一起冲泡，可以清热解暑，止渴，特别适合

外感风热所致头痛的患者；金银花和薄荷一起冲泡不但可以

清热去火，还可以改善口臭，牙龈发炎等疾病；金银花和山楂

一起冲泡可以缓解夏季食欲不振。

提醒：金银花并不是一年四季都适用，最好是在夏季服

用。此外，金银花性寒，切忌服食过量。

4.桑叶。桑叶具有疏散风热，清肺润燥，平肝明目，凉血

止血的功效，对肝火上炎引起的目赤肿痛也有一定的疗效。

桑叶和菊花山楂一起泡水喝可以降“三高”，抗动脉粥样

硬化；桑叶和枸杞、车前草一起煎煮可以清热解毒，利尿去湿，

夏秋特别适合服用。

提醒：阳虚体质者和胃肠虚寒者服用桑叶时一定要慎用，

风寒感冒，流清涕，咳嗽痰白稀者不宜服用。

5.蒲公英。蒲公英性寒，有清热解毒，消痈散结的功效。

将鲜蒲公英捣烂了，敷在患处，或单独煎煮服用，治疗疮毒和

疔毒等有很好的疗效。

蒲公英和枸杞一起泡水，不仅能补肝养肝，还可以保护视

力。如果夜间视力不好，坚持喝一段时间会有一定的改善；蒲

公英和荷叶一起冲泡，可以降“三高”，养肝护肝，去除身体里

的湿气；蒲公英和山楂一起泡水，可以预防脂肪的形成，有一

定的减肥效果。

提醒：蒲公英直接冲泡不能用量太大，一定要适量，且冲

泡后不要喝凉的冰的，防止损伤肠胃。此外，体质阴寒的人不

要喝，如果体质偏寒的人喝了，不仅不能治好上火的状况，还

会加重体寒的病症。
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这些降火的花草茶
你喝对了吗？

炎热的天气很容易上火，身体里的火太大，会对身体带来很

多的疾病。怎么才能将身体里的火降一降呢？我国有很多的中

草药都具有降火的功效。其实，“降火药”一般是民间的叫法，在

中药分类中一般将这类药归为清热药或解表药。

■ 据《北京青年报》
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